Terapidagbog

En 30-dages guidet dagbog

Skabt med LoomJournals




Sadan bruger du denne dagbog

Velkommen til din dagbog! Her er nogle tips til at fa mest muligt ud af den:

Seet et par minutter af hver dag til at skrive
Veer aerlig og skriv frit uden at dgmme
Prov at skrive pa samme tidspunkt hver dag for at opbygge en vane

Gennemga dine noter ugentligt for at opdage manstre

Skriv sessionsnoter umiddelbart efter terapi
Nedskriv den vigtigste laerdom eller det vigtigste gennembrud

Noter eventuelle hjemmeopgaver eller ovelser, der blev givet

Reflekter over fremskridt for din naeste session

Scan for en detaljeret guide til, hvordan du bruger denne dagbog
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Humor (1101 NHNEEEDEEE
Angstniveau (1-10): E E

GENS REFLEKS N
Hvad dukkede op i dag? Tanker, falelser, mgnstre

SITUATION ) ) ) )
Beskriv kort situationen, beslutningen eller begivenheden der farte til denne lektie

L ISKE TANKER o ) ) . ) o
Hvilke tanker dukkede automatisk op i et stresset gjeblik? Skriv dem praecis som de kom — ogsa selvom de virker irrationelle

pa en mere balanceret, evidensbaseret made. Hvad ville en klog ven sige?
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